SECOND HARVEST HEARTLAND BAT CHAY TAM Ti
MUOI

FOOD Rx

Thoi gian chuén bi: 20 phat

Théi gian néu: 20 phut

Nguyén liéu trong hép:

+ 1 % cbc dau clic nau chin i

. 1 lon ngd (15 oz) khéng thém mudi, dé réo nwéc va rira
sach

+ 1 cbc dau cd ve déng hop khong thém mudi, dé rao nwéc
va riva sach

+ 1 cbc rau cai rd hodc rau cai bé xoi déng hop it mudi, dé
rao nwdc va rira sach

Nguyén liéu khac can co:

e 2 muong canh dau 6 liu hodc dau thuc vat
1 cl hanh tay nhé (~ iz cbc), cat nho

1 qua bi ngdi vira, cit nhd

Thanh phan dinh dwéng*

1 ¢bc nude dung rau cl it mudi Tong so khau phan: 4
2-3 mudng ca phé bét 6t Kich c& khau phan: 1 coc
Cx Lwong calo: 196
Chidan: Chét béo: 0 g
1. Thém dau, hanh tay va bi ngoi cat nho vao chao Ion roi Natri: 72 mg
gaztg’r murc nhiét trung binh cao cho dén khi mém (3-4 Carbohydrate: 33 g
AT R s a NA Chét xo: 11g
2. Thém tat ca cac nguyén liéu khac va dun s6i. Nau 10-15 Chét dam: 8 g

phut cho dén khi phan I6n chét 16ng bay hoi.
Meo: Thém 1 lon thit ga (4,5 oz) (da dé rao nwdc va rira

sach) dé bat ddy dan hon. *Thanh phén dinh duong bao gém déu cic, ngé khong thém
B B mubi, dau cﬁ ve khéng thém mudi, rau cai ro it mupi, dau,
hanh téy trang, bi ngoi va nudc dung rau cd it muoi.

Khau phan carbohydrate: 2

KHAU PHAN DINH DUGNG DANH RIENG CHO BAN.



